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ВВЕДЕНИЕ 
 
Актуальность проблемы.  Мировые современные достижения в легкой 
атлетике на сегодняшний день настолько велики, что без систематической 
подготовки молодых спортсменов нельзя рассчитывать не только на высокие 
результаты, но и на высокую результативность в зрелом возрасте спортсмена. 
Воспитание юных бегунов - одна из главных задач подготовки 
спортивного резерва, поднятия престижа занятий легкой атлетикой  в стране. В 
настоящее время они являются актуальными в работе с молодыми и 
перспективными спортсменами. И от того насколько рационально будут 
решены вопросы тренировки в молодом возрасте, процесс начального 
становления технического мастерства, уровня развития специальных 
физических качеств во многом зависит дальнейший рост спортивных и 
технических результатов не только в легкоатлетическом спорте в целом, но и в 
беге на средние дистанции в частности. 
Вопросами спортивной подготовки юных бегунов на средние дистанции 
занимались специалисты различных профилей: тренеры, педагоги, врачи, 
психологи и физиологи. В процессе их исследований, практической работы и ее 
анализа создавалась школа подготовки молодых спортсменов. 
Так, исследования физиологов и психологов А.С. Солодкова [38], Н.В. 
Зимкина [16], Н.Е. Гогунова [7], В.М. Смирнова [37], и других показали, что в 
юношеском возрасте закладывается фундамент для успешного выступления и 
достижения высоких спортивных результатов в зрелом возрасте. 
В современных условиях спортивной подготовки девушек в беге на 800 метров, 
которая осуществляется на основании государственной программы для 
ДЮСШ, четко прослеживается регламентированный подход на всем 
протяжении обучения в ДЮСШ. Это приводит к единообразию форм и методов 
воспитания и тренировки. При этом, как показывает практика, у тренера и 
спортсмена есть все возможности проявления педагогического творчества, 
 4 
ориентированного на унифицированные стандарты в оценки спортивной 
подготовки, которые опираются на индивидуальные особенности юного 
спортсмена. Процесс спортивной подготовки носит обособленный характер и 
является непрерывным на всем протяжении занятий в спортивной школе. 
В свою очередь, специалисты: Н.Г. Озолин [30], В.М. Зациорский [15], В.П. 
Филин [41]  отмечают, что форсирование спортивной подготовки легкоатлеток, 
бегуний  на 800 метров, имеют свои негативные последствия.  
Действительно, несмотря на разработанность и наличие четкой системы 
спортивной тренировки в беге на 800 метров, сам процесс имеет достаточное 
количество противоречий, которые не только мешают прогрессу спортсмена, но 
и зачастую лишают его мотивации для занятия этим видом легкой атлетики. 
Это проявляется в условиях занятий юных бегунов, недостаточной 
материальной базой ДЮСШ, недостаточным объемом методической 
литературы, слабой профессиональной подготовкой тренерских кадров и пр. 
В настоящее время, несмотря на то, что российские спортсменки 
находятся во главе ведущих легкоатлеток в беге на 800 метров, приток молодых 
и талантливых спортсменок ограничен. 
Я.А. Эголинский [47], В.П. Филин [41]   отмечают, что одним из 
моментов спортивной подготовки девушек в беге на 800 метров являются 
ошибки в развитии специальной выносливости. Зачастую однообразные 
тренировочные занятия, которые не стимулируют у многих юных бегуний 
мотиваций к достижению высоких спортивных результатов, служат основным 
противоречием в тренировочной работе и спортивной подготовки бегуний в 
этом виде легкой атлетики.    
В свою очередь Ю.Ф. Курамшин [17], например, считает, что 
выносливость необходима в той или иной мере при выполнении любой 
физической деятельности. В одних видах физических упражнений она 
непосредственно определяет спортивный результат, в других – позволяет 
лучшим образом выполнить определенные тактические действия, в - третьих – 
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помогает переносить многократные кратковременные высокие нагрузки и 
обеспечивает быстрое восстановление после работы. 
Ведущий специалист в легкой атлетике Н.Г. Озолин [29], подчеркивает, 
что выносливость необходима спортсменам  не только в процессе 
соревнований, но еще и для выполнения большого объема тренировочной 
работы, чтобы не уставать от продолжительной разминки и длительных 
ожиданий между стартами, для более быстрого восстановления.  Так же, 
высокий уровень выносливости, по его мнению, – одно из главных 
свидетельств отличного здоровья спортсмена. Вот почему так важен процесс 
развития данного физического качества. 
Легкая атлетика – спорт,  связанный с продолжительной циклической 
работой, где решающее значение для достижения спортивных результатов 
имеют высокоразвитые качества общей и специальной выносливости, или, 
выражаясь научным языком, уровень развития аэробных и анаэробных 
возможностей организма спортсмена. При недостаточном развитии 
выносливости немыслим высокий уровень общей и специальной подготовок 
юных спортсменов.  
 Объект исследования – учебно-тренировочный процесс девушек 16-18 
лет, специализирующихся в беге на средние дистанции. 
          Предмет исследования - методика развития специальной выносливости 
девушек 16-18 лет, специализирующихся в беге на средние дистанции. 
          Цель выпускной квалификационной работы – определить и обосновать 
эффективность применения средств и методов для развития специальной 
выносливости девушек 16-18 лет, специализирующихся в беге на средние 
дистанции. 
В соответствии с предметом исследования и  целью были определены 
следующие задачи. 
1. Изучить и проанализировать  научно-методическую  литературу по 
теме исследования. 
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2. Выявить динамику развития специальной выносливости девушек 16-18 
лет, занимающихся бегом на средние дистанции за период эксперимента. 
3. Обосновать  эффективность применения средств и методов, 
направленных на развитие специальной выносливости девушек 16-18 лет, 
занимающихся бегом на средние дистанции. 
Структура выпускной квалификационной работы. 
Выпускная работа представлена на 56 страницах и состоит из введения, 
трех глав, заключения, списка использованной литературы и приложений. 
Список литературы включает 46 источников. В работе имеется 
иллюстративный материал, который содержит 7 рисунков и 4 таблицы. 
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Глава 1. Теоретический обзор литературы по проблеме исследования 
 
1.1. Характеристика понятий «выносливость» и «специальная 
выносливость» в теории и методике спорта 
 
          «Выносливость»– это способность человека совершать работу 
заданной интенсивности в течении возможно длительного времени [29]. 
Над изучением проявления выносливости при занятиях физическими 
упражнениями и спортом работали многие отечественные учёные: Б.А. 
Ашмарин [1], Л.П. Матвеев [25], В.М. Зациорский [15], Н.Г. Озолин [29], 
В.Н. Селуянов [39], В.И. Лях [19], Л.А. Семенов [35] и другие. 
Так, Б.А. Ашмарин выносливость охарактеризовал как «единство 
проявления психофизиологических и биоэнергетических функций организма 
человека, позволяющих длительно противостоять утомлению при 
механической работе» [1]. 
Л.П. Матвеев, В.И. Лях, Л.А. Семенов и другие под выносливостью 
понимают возможности человека, обеспечивающие ему длительное 
выполнение какой-либо двигательной деятельности без снижения её 
эффективности [25; 19; 35]. 
Ж.К. Холодов и В.С. Кузнецов рассматривают выносливость как 
«способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной 
деятельности» [44,]. 
Л.П. Матвеев, занимаясь изучением этой проблемы, предложил 
отличать «специальную тренировочную выносливость», которая, по его 
мнению, «выражается в показателях суммарного объёма и интенсивности 
специфической работы, выполняемой в тренировочных занятиях, 
микроциклах и более крупных образованиях тренировочного процесса, от 
«специальной соревновательной выносливости», которая оценивается по 
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работоспособности и эффективности двигательных действий, особенностям 
психических проявлений в условиях соревнований» [25, с. 43]. 
Общая выносливость — это способность длительно выполнять работу 
умеренной интенсивности при глобальном функционировании мышечной 
системы. По-другому ее еще называют аэробной выносливостью. Человек, 
который может выдержать длительный бег в умеренном темпе длительное 
время, способен выполнить и другую работу в таком же темпе (плавание, езда 
на велосипеде и т.п.) [40]. 
Уровень развития и проявления общей выносливости определяется 
следующими компонентами [16]: 
 аэробными возможностями источников энергообеспечения (за счет 
использования окислительных реакций кислорода); 
Аэробные возможности зависят от: 
1. аэробной мощности, которая определяется абсолютной и относительной 
величиной максимального потребления кислорода (МПК); 
2. аэробной ёмкости – суммарной величины потребления кислорода на всю 
работу. 
  степенью экономизации техники движений (биомеханическая); 
  уровнем развития волевых качеств. 
 
Общая выносливость играет существенную роль в оптимизации 
жизнедеятельности, выступает как важный компонент физического здоровья 
и, в свою очередь, служит предпосылкой развития специальной 
выносливости.  
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Специальная выносливость — это выносливость по отношению к 
определенной двигательной деятельности.  
Специальная выносливость классифицируется:  
- по признакам двигательного действия, с помощью которого решается 
двигательная задача (например, прыжковая выносливость); 
- по признакам двигательной деятельности, в условиях которой 
решается двигательная задача (например, игровая выносливость); 
- по признакам взаимодействия с другими физическими качествами 
(способностями), необходимыми для успешного решения двигательной задачи 
(например, силовая выносливость, скоростная выносливость, координационная 
выносливость и т.д.). Специальная выносливость зависит от возможностей 
нервно-мышечного аппарата, быстроты расходования ресурсов 
внутримышечных источников энергии, от техники владения двигательным 
действием и уровня развития других двигательных способностей [40]. 
Уровень развития и проявления специальной выносливости зависит от 
целого ряда факторов [17]: 
1. Общей выносливости; 
2. Быстроты расходования ресурсов внутримышечных источников энергии; 
3. Особое значение имеет способность спортсмена продолжать упражнение 
при усталости благодаря проявлению волевых качеств; 
4. Техники владения двигательным действием, связанная с 
рациональностью, экономичностью техники и тактики, т.е. технико-
тактического мастерства. 
5. Возможностей нервно-мышечного аппарата; 
1. Скоростных возможностей (быстроты и гибкости работающих 
мышц); 
2. Координационных способностей (точности движений); 
3. Силовых качеств и развития других двигательных способностей; 
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Всё же нет таких двигательных действий, в которых требовались бы 
проявления какой-либо выносливости (формы) в чистом виде. Находят 
проявление различные формы выносливости в той или иной мере, при 
выполнении любого двигательного действия. В свою очередь, каждая форма 
проявления выносливости может включать целый вариационный ряд видов и 
разновидностей. Естественно и понятно, что выносливость своеобразна и 
специфична в разных видах спорта. В практике такую выносливость нередко 
называют, например: выносливостью скоростной, игровой, плавательной, 
силовой, прыжковой и т.п. Анализ литературных источников показывает, что в 
настоящее время можно назвать не менее 20 типов специальной выносливости 
[4]. 
«Скоростная выносливость» в основном проявляется в деятельности, 
которая предъявляет повышенные требования к скоростным параметрам 
движений в зонах субмаксимальной и максимальной мощности работ, 
преодоление утомления в течение длительного времени и без снижения 
эффективности действий [19]. 
«Силовая выносливость», во-первых – это способность продолжительное 
время выполнять двигательную работу без снижения её эффективности, 
требующая не малого проявления силы [4].  
Во-вторых, это способность преодолевать  силовое напряжение в течение 
определённого времени, которое было задано. В зависимости от того, как 
работают мышцы можно выделить статическую и динамическую силовую 
выносливость [19]. 
«Статическая силовая выносливость» – способность в течение долгого 
времени поддерживать мышечные напряжения без движения. Как правило, в 
этом режиме работают лишь часть отдельных групп мышц. Тут может 
существовать обратная зависимость, как между величиной статического 
усилия, так и его продолжительностью – чем больше усилие, тем меньше 
длится упражнение. 
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«Динамическая силовая выносливость» - это число повторений какого-
либо упражнения и высоким уровнем напряжения в мышцах при относительно 
невысокой скорости движений. С продолжительностью жизни силовая 
выносливость к статическим и динамическим силовым усилиям возрастает [4]. 
«Координационная выносливость» – это выносливость, проявляющаяся в 
основном в двигательной сложно координированной деятельности, которая 
характеризуется выполнением продолжительного времени многообразных 
сложных технико-тактических действий (художественная и спортивная 
гимнастика, фигурное катание и т.п.) [19]. 
Различные виды выносливости мало зависят друг от друга или не зависят 
вовсе. Например, вот можно обладать высокой скоростной выносливостью, но 
недостаточной силовой или низкой координационной и прыжковой 
выносливостью [19].  
Выносливость по своему  измерению, структуре, методике развития 
является наиболее многокомпонентным качеством по сравнению с другими 
двигательными способностями в системе физической подготовки спортсменов 
в целом. 
Высокий уровень специальной выносливости безусловно необходим 
абсолютно во всех видах спорта, для сохранения высокой работоспособности в 
процессе как одиночного старта (забега и т.д.), так и всего соревнования в 
целом, продолжающегося в отдельных видах спорта, а также для сохранения 
высокой работоспособности с целью эффективного проведения целостного 
тренировочного процесса в различных по длительности циклах. 
Во всех видах спорта специальную выносливость измеряют различными 
показателями, которые отвечают специфике двигательных действий: 
- объемом выполненного задания: пройденным расстоянием (метры, 
километры), выполненной работой и импульсом; 
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- сохранением необходимой интенсивности двигательного задания: 
скорости передвижения по дистанции, мощности выполнения физического 
упражнения, проявления силы; 
- временем выполнения задания (часы, минуты, секунды). В то же время 
все эти показатели взаимозаменяемы, т.к. получены в упражнениях одного типа 
и соответствуют друг другу. 
Преодолению нравственного утомления способствует высокий уровень 
выносливости в процессе соревновательной и тренировочной деятельности . 
Выделяют всего четыре типа утомления (умственное, сенсорное, 
эмоциональное, физическое). 
Специфичность выносливости определяет комбинация действий и 
приспособление организма спортсмена к определённой спортивной 
деятельности , которая возникает в процессе выполнения тренировочной и 
соревновательной деятельности [2]. 
Большинство специалистов единодушны в том, что специальная 
выносливость – это способность к эффективному выполнению работы и 
преодолению утомления в условиях, детерменированных требованиями 
соревновательной деятельности [19; 23; 40;].  
По их мнению, выносливость необходима в той или иной мере при 
выполнении любой физической деятельности. В одних видах физических 
упражнений она непосредственно определяет спортивный результат (ходьба, 
бег на средние и длинные дистанции, велогонки, бег на коньках на длинные 
дистанции, лыжные гонки), в других – позволяет лучшим образом выполнить 
определенные тактические действия (бокс, борьба, спортивные игры и т.п.); в 
третьих–помогает переносить многократные кратковременные высокие 
нагрузки и обеспечивает быстрое восстановление после работы 
(спринтерский бег, метания, прыжки, тяжелая атлетика, фехтование и пр.) 
[10]. 
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Главная задача при развитии выносливости у спортсменов, считает  
А.М. Максименко, состоит «в создании условий для неуклонного повышения 
общей аэробной выносливости на основе различных видов двигательной 
деятельности, предусмотренных для освоения в обязательных программах 
физического воспитания» [23, с. 31]. 
Все специалисты единодушны в том, что в беге на 800 метров у 
девушек проблемой является недостаточно эффективный выбор средств и 
методов для развития специальной выносливости в соответствии с 
современными требованиями [19]. 
 
 
1.2. Физиологическая характеристика специальной выносливости 
 
Физиологической основой выносливости являются аэробные возможности 
организма, которые обеспечивают определенную долю энергии в процессе 
работы и способствуют быстрому восстановлению работоспособности 
организма после работы любой продолжительности и мощности, обеспечивая 
быстрейшее удаление продуктов метаболического обмена. 
Анаэробные алактатные источники энергии играют решающую роль в 
поддержании работоспособности в упражнениях максимальной интенсивности 
продолжительностью до 15-20 с. 
Анаэробные гликолитические источники являются главными в процессе 
энергообеспечения работы, продолжающейся от 20 с до 5-6 мин. 
Факторы функциональной и биохимической энономизации определяют 
соотношение результата выполнения упражнения и затрат на его достижение. 
Обычно экономичность связывают с энергообеспечением организма во время 
работы, а так как энергоресурсы (субстраты) в организме практически всегда 
ограничены или за счет их небольшого объема, или за счет факторов, 
затрудняющих их расход, то организм человека стремится выполнить работу за 
